TR"-\T@N TRIATHLON TRAINING PROGRAMME 12-WEEK SPRINT INTERMEDIATE GARMIN.

Tolvveckorsprogram infor lopp - sprintdistans

Idrottarens niva: for idrottare pa medelhég niva, med minst tva ars erfarenhet av att tavla i sprint eller olympisk distans

Timmar per vecka: fem till sex

Det har traningsprogrammet ska anvandas tillsammans med en eller flera Garmin GPS-multisportenheter. Programmet ar skrivet pa ett satt som gor varje pass latt att forsta,
och det kan dven 6verforas till din enhet via programvaran Garmin Training Center. Det innebar att du kan anvanda enheten som coach under passet, och fa vagledning med
vartenda steg du tar.

Programmet ar avsett att anvandas som utgangspunkt, och ska vara flexibelt. Det innebar att du ska kdnna dig helt fri att flytta runt traningspass och -dagar for att klara andra
utmaningar i ditt liv, men férsok att undvika att ldgga for manga harda pass i foljd. Om du inte har nog med tid for att genomfora ett fullstédndigt pass, sa bor du anda ge dig

ut och gora det du hinner. Ett [6ppass pa 10 minuter ar battre an inget I6ppass alls, och det paminner dessutom kroppen om vad du trénar infér.

| det har programmet antas idrottaren redan ha en god aerobisk grundkondition, och ha minst tva ars erfarenhet av tavling i triathlon éver sprintdistans och/eller olympisk
distans.

Om du kommit till triathlon fran en av de ingdende grenarna kan du fundera pa att ersatta ett pass i den sporten med ett pass i din svagaste gren med 2-3 veckors mellanrum.

Sikta pa att tréna sa konsekvent som maojligt. Konsekvens ar nyckeln till framsteg i traningen. Forsok se det langa perspektivet: du utvecklas kanske inte sa mycket pa en vecka,
men du hinner komma langt pa 12 veckor!

Lycka till, och kom ihdg att ha kul pa vagen!
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Ordlista:

Rygg: Simsattet ryggsim.

Andningsmonster: Antalet simtag du tar mellan tva andetag. Det ar en bra idé att ha ett regelbundet andningsmonster eftersom det hjalper dig hitta rytmen och fokus, sarskilt i
Oppet vatten.

Tilltagande: En repetition eller ett pass som tilltar i intensitet och/eller tempo under traningens gang.

Catch: Nar din hand har kommit i kontakt med vattnet, och ditt simtag haller pa att boérja, befinner du dig i catch-fasen. Har géller det att fanga sa mycket vatten som majligt
med handflatan och underarmen, sa att du kan dra fram din kropp 6ver vattnet.

D6d punkt: Nar du cyklar finnas det tva doda punkter i ett pedaltramp — en i det évre viloldget och en i det nedre vilolaget. Nar du trampar effektivt minimeras tiden som du
tillbringar i de bada déda punkterna.

Fartlek: Ett pass dar du blandar olika hastigheter/intensitetsnivaer, men aldrig stannar helt. Det handlar bokstavligen om att leka med fart.
Fri: Frisim. Kallas aven for Crawl.

Utomhussimning: OWS (Open Water Swimming), eller simning utomhus i sjdar, floder, havet osv. Manga tavlingar i Storbritannien innehaller utomhussimningsmoment, men det
arrangeras aven manga triathlon med simgrenen i pool, sarskilt tidigt och sent pa sdasongen. Om din tavling innehaller utomhussimning ska du se till att 6va pa det nagra ganger
innan tavlingen ager rum.

Aterhamtning: Tid under ett pass d& du &r stilla eller rér dig mycket langsamt s& att kroppen far hadmta sig infér nésta anstrangning.
Reps: Repetitioner: upprepade tidsintervall eller avstandsévningar inom ett traningspass.

RPM: varv/min (Revolutions Per Minute). Antalet hela varv ett ben gor under en minuts cyklande eller antalet kontakter med marken for en fot under en minuts |6pning. Kallas
aven for Takt.

Teknik: Teknikpass: ett pass dar du lagger fokus pa att forbattra tekniken, snarare an pa hastighet eller intensitet.
Turbo: En bit cykelutrustning som laser cykeln i ett stillastdende lage och utévar motstand, sa att du kan cykla inomhus. Har oftast en triangular ram.

Tidtagningspass: en kamp mot klockan dar du siktar pa att komma sa langt som majligt pa en viss tid eller klara en viss stréacka sa snabbt som majligt.
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SOLUTIONS

Intensitetszoner

Latt eller zon 1 (21):
Grundlaggande aerobisk uthallighetstraning, utfors vid 50-60 % av din maxpuls. Den har zonen ar grunden for all uthallighetstréaning, och den ér livsviktig for din férmaga att
klara av tréning i de hoégre zonerna.

Stadigt eller zon 2 (22):
Har anvands det aerobiska systemets medel- och toppnivaer, och passet utfors vid 60-70 % av din maxpuls. Nar du tranar med den hér intensiteten ska du kunna genomféra
ett samtal, och tempot ligger vid eller precis under tavlingstempo fér manga idrottare.

Tempo eller zon 3 (23):
Den har intensiteten anvands i huvudsak i repetitioner och progressiva traningspass, och sker vid 70-80 % av din maxpuls. Den har intensiteten motsvarar
tavlingstempo/-intensitet for en valtranad idrottare. Samtal &r svara att genomféra i den har zonen, och de tenderar att bli korta.

Hard eller zon 4 (Z4):
Den hér zonen ligger pa 80-90 % av din maxpuls. Nar du trénar i den har zonen forbattras din kropps hantering av syre och mjolksyra, och din aerobiska kapacitet forstarks,
men traningen gar bara att klara av om du har en god grund i de lagre intensitetszonerna.

Max eller zon 5 (Z5):
Ett tempo som ligger néra ditt maxtempo, och som du bara kan halla en kortare tid (1-8 minuter). Den hér intensitetsnivan motsvarar 90-100 % av din maxpuls, och anvands
sparsamt i traning jamfort med andra zoner, men kan ge stora forbattringar i din energiproduktion och kraft samt ditt syreintag.
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Fas ett - byg ga upp grun dkonditionen - pen hir fasen gar ut pa att bygga upp din grunduthéllighet. Det hr &r en viktig fas som gor dig forberedd for de senare passen med hégre
intensitet. | det hdr programmet antas du redan ha en god grundkondition, sa den har fasen ar relativt kort.

Vecka

Mandag

Tisdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lordag

Sondag

Ett

Latt [6ppass 30:

Set 1: 30 min i Z1

Gor 5-10 min [att
rorlighetstréning innan du
borjar [6pningspasset. Sikta pa
att hélla pulsen och tempot pé
jamna nivaer, och ga inte ut for
hart! Du ska kanna dig frasch vid
passets slut. 5 min stretching
som avslutning.

Stadig simning 1,8:

Set 1:300 m simning i Z1 med lite
ryggsim.

Set 2:2 x 50 m kick i Z1 +10 sek.
Set 3: 6 x 200 m simning eller
pull i Z2 + 20 sek.

Set 4:200 m simning i Z1. Oroa
dig inte for tempot, utan jobba
med tekniken, och rdkna dina
simtag pd var tredje 50-
metersstrdcka under 200-
metersintervallerna. Nedteckna
dem sa du kan jamféora med
framtida traningspass.

Latt cykelpass 60:

Set 1: 5 min i Z1 vid 90 varv/min
(RPM)

Set 2: 5 min i Z1 vid 80 varv/min
(RPM).

Set 3: 45 min spinning i Z1 vid
90-95 varv/min (RPM).

Set 4: 5 min i mycket Idtt tempo
Kan utféras pa vag eller med
turbo. Koncentrera dig pa att
halla ett jamnt tempo med
pedalerna

Teknik, simning 1,2;

Set 1: 300 m simning i Z1, blandat
fri- och ryggsim.

Set 2: 5 x (25 m kick, 50 m drills,
75 m simning), samtliga i Z1+20
sek.

Set 3:150 m med pull eller
simning i Z1.

Prova att anvédnda catch-up som
drill, och alternera kick sa du kor|
bade med och utan brada

Valfritt pass:

Jobba med din svagaste gren:
Latt [oppass 30, Latt
cykelpass 60 eller Stadig
simning 1,8.

Jobba med tekniken. Oroa dig
inte for tempot, forsok bara fa in
nagra extra kilometer i din
svagaste gren.

Cykel- och Idpningsblock:
Latt cykelpass 60:

Set 1: 5 min i Z1 vid 90 varv/min
(RPM)

Set 2: 5 min i Z1 vid 80 varv/min
(RPM).

Set 3: 45 min Z1

Set 4: 5 min i mycket |att tempo
G4 direkt fran cykeln till
foljande:

Latt [6ppass 20:

Set 1: 20 min i Z1. H&ll varv/min
hogt ndr du springer utan cykel.
Sikta pa omkring 93-95 varv/min
(RPM). Kom ihdg att fylla pd med
vdtska under passet.

Flyttbar vilodag: Ta ledigt
idag, och hamta dig efter de
forsta dagarna av traning. |
bésta fall ska vilodagen ligga
hdr, men den kan flyttas till en
annan dag om det passar din
veckoplanering battre. Gor lite
lttare stretching, eller fa en
massage om du har mdjlighet.

Tva [Stadig simning 1,8: Langt [6ppass 50: Flyttbar vilodag: I idealfallet [Simtest 1,3: Tilltagande loppass 36: Langt cykelpass 120: Stadigt cykelpass 50:
Set 1: 300 m simning i Z1 med lite[Set 1: 50 min [6pning i Z1. Hall en tar du din vilodag har, men du  [Set 1: 300 m simning i Z1 med lite[Set 1: 15 min i Z1 Upprepa foljande tva ganger:  [Set 1:5 mini Z1 vid 95 varv/min
ryggsim. jamn intensitet under passet.  |kan flytta den har dagen till ryggsim. Set 2:10 mini Z2 Set1:45mini 21 (RPM)
Set 2:2 x 50 m kick i Z1 +10 sek. |Det bidrar till din nagon annan dag under veckan (Set 2:4 x 50 m +15 sek, Set 3:6 miniZ3 Set 2:15 mini 22 Upprepa féljande tre ganger:
Set 3: 6 x 200 m simning eller  |grundkondition, och férbereder |om det passar ditt schema tilltagande intensitet var 50:e m Set 4: 5 min i Z1 Cykla over varierad terrang.  [Set 2: 3 mini Z1 pa ett ben vid 90
pull i Z2 + 20 sek. dig for de mer intensiva passen |bdttre. (Z1-22-73-74). Innan [6ppasset gor du 10-15 min [Oroa dig inte for mycket om din |varv/min (RPM), med byte av ben
Set 4: 200 m simning i Z1. Rakna [som kommer senare. Hall antalet Set 3: 50 m aterhdmtning i Z1.  [core-6vningar. Bygg upp tempot [puls nar upp till Z2, eller till och |var 30:e sekund
dina simtag pa var tredje 50-  [varv/min hdgt hela végen, och Set 4: 400 m med tidtagning,  [under passets gang, och hall koll|med Z3, under kortare perioder (Set 3: 8 min i Z2 vid 75 varv/min
metersstrdcka i dina 200- hall en rak rygg och en god satsa pa att gora den basta tid [pa tekniken! Avsluta med 10 min|(nr du cyklar i backar) under de|(RPM)
strackor, och strdva efter att  [teknik. Avsluta med 5-10 min latt du kan. Ga inte ut for hart. stretching 45 minuterna i Z1. Set 4: 2 min i Z1 vid 85 varv/min
simma lika snabbt som stretching. Nedteckna din tid och puls vid Hall dig i satet nar du cyklari  (RPM)
foregaende vecka, fast med 1-2 slutet av simstrackan. backar, och trampa jamnt. Avsluta med:
simtag mindre. Set 5:4 x 25 m kick i Z2 +10 sek, Latt [6ppass 10: Set 5: 5 min Iatt spinning i L1.
150 m simning i Z1. Set1:10 min i Z116pning utan | Gor det hdr passet med turbo
cykel. Sikta pa 30-50 gram eller en roller.
kolhydrat per timme.
e
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Fas tva - utveckla den tavl ingss pecifi ka uthall ig heten - 1den hir fasen bygger du vidare pa din grundkondition med fler tavlingsspecifika traningspass dar du arbetar vid eller
dver den tdnkta tavlingsintensiteten.

Vecka [Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag
Tre Tempopass, simning 1,6:  [Teknik, loppass 30: Cyklingstest 60: Teknik, simning 1,2: Flyttbar vilodag: Taledigt [Tilltagande I6ppass 40:  [Langt cykelpass 120:
Set 1:200 m simning i Z1, fri- och(Set 1: 10 mini Z1 Set 1: 5 min i Z1 vid 85 varv/min [Set 1: 300 m simning i Z1, blandatjidag och dgna dig at Set 1:15 min i Z1 Upprepa féljande tva ganger:
ryggsim Upprepa féljande sex ganger:  [(RPM) fri- och ryggsim. aterhamtning. | basta fall ska  (Set 2:12 min i 22 Set1:45mini 21
Set 2:2 x 50 mdrill i Z1 +10 sek. [Set 2:1miniZ3 Set 2: 5 min i Z2 vid 90 varv/min Set 2: 5 x (25 m kick, 50 m drills, [vilodagen ligga har, men den  [Set 3: 8 mini Z3 Set 2:15 mini 22
Set 3:4 x50 m +15 sek, Set 3:1mini Z1 (RPM) 75 m simning), samtliga i Z1+20 [kan flyttas till en annan dag om [Set 4:5 mini Z1 Langt pass i latt till stadigt
tilltagande intensitet var 50:e m [Set 4: 8 min i Z1 Set 3: 5 min i Z3 vid 95 varv/min [sek. det passar din veckoplanering [Sikta pa att halla samma tempo [tempo, pa plant till varierat
(21-22-73-74). Arbeta med din teknik under  |(RPM) Set 3:150 m med pull eller battre. Gor lite ldttare som i det tilltagande I6ppasset |underlag. Fokusera pa att halla
Set 4:3 x 300 m simning i Z3 + [{tempovariationen. Hall ett hogt [Set 4:5 mini Z1 simning i Z1. stretching, eller fa en massage |fran foregaende vecka, men en kadens pa omkring 90-95,
30 sek antal varv/min, hall ryggen rak [Set 5:16 km med tidtagning, Jobba med &terhdmtning och  fom du har mojlighet. under nagot langre tid. Avsluta foch pa att aka effektivt. Kom
Set 5: 200 m simning i Z1, fri-  |och lyft ordentligt pa kndna,  |maxinsats. Nedteckna tiden och |med catch i framre delen av med 10 min stretching ihag att dta och dricka under
och ryggsim oavsett om du springer snabbt |pulsen simtaget. passet, och ak med en grupp
Sikta pa att ta 300- eller langsamt. Set 5:10 min i Z1 vanner om du kan.
metersblocken i tdvlingstempo. Forsok att gora framtida test pa
samma plats, antingen utomhus
eller med turbo
Fyra  [Latt simning 1: Hart cykelpass 70: Valfritt pass: Lopningstest 40: Stadig simning 1,6: Cykel- och l6pblock, Flyttbar vilodag: I idealfallet
Set 1: 200 m i Z1, blandat fri- och {Set 1: 5 min i Z1 vid 85 varv/min |Jobba med din svagaste gren: [Set1:5mini Z1 Set1:3x100miZl+10sek. ftempopass pa cykel 50:  ftar du din vilodag hdr, men du
ryggsim (RPM) Latt [oppass 30, Latt Set 2:3mini z2 Blanda kick, pull och simning  (Set 1: 5 min i Z1 vid 85 varv/min |kan flytta den har dagen till
Set 2:3x 200 mi Zt med pull + (Set 2: 5 min i Z2 vid 90 varv/min |cykelpass 60 eller Stadig [Set3:2miniZ3 Set 2:10x100 miZ2 +10 sek.  (RPM) nagon annan dag under veckan
20 sek med arbete pa tidig catch|(RPM) simning 1,8. Set 4:5miniZ1 Kor pull de fem forsta och Set 2: 5 min i Z2 vid 90 varv/min jom det passar ditt schema
Set 3:200 m simning i Z1, Set 3: 5 min i Z3 vid 95 varv/min | Jobba med tekniken. Oroa dig [Set 5: 3 km med tidtagning, simning de fem sista (RPM) battre, men forsok att undvika
blandat frisim och kick (RPM) inte for tempot, forsok bara fa maxinsats. Nedteckna tiden och [Set 3: 300 m i Z1, blandat frisim [Set 3:5 min i Z3 vid 95 varv/min jatt ldgga harda pass efter
Anvénd det har passet for att  {Set 4:5mini Z1 in ndgra extra kilometer i din  jpulsen och ryggsim (RPM) varandra om det gar. Arbeta
skaka loss benen efter de Upprepa féljande fem ganger:  [svagaste gren. Set 5:10 min i Z1 Jobba pa simtaget under Set 4:5mini Z1 med kosten, sdrskilt
senaste dagarnas traning. Set 5:4 min i L4 vid 95 varv/min Spring pa ett plant underlag.  jpulltraningen och fokusera Set 5: 20 min i Z3 vid 95 aterhamtningen efter harda
Koppla av i vattnet, och jobba  |(RPM) Forsok anvdanda samma plats  [sedan pa tekniken nar du bérjar [varv/min (RPM) eller [dnga pass, dar du maste
med din teknik Set 6: 4 min i L1 vid 85 varv/min aven for kommande test. G& intemed kick. Set 6:10 mini 21 inta bade kolhydrat och protein
(RPM) ut for hart, utan 1at tempot tillta Lopning utan cykel inom 30 minuter efter passets
Avsluta med: under anstrangningen Tempopass, [opning 20:  [slut.
Set 7:10 min i Z1 vid 90 varv/min Set 1:10 min i Z3
(RPM) Set 2:10 mini Z1
Jobba med Idpsteget under
[6ppasset.
e
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Fem Tempopass, simning 1,6:  [Latt l6ppass 30: Stadig simning 1,8: Vilodag: Hart [6ppass 50: Cykelpass i kuperad Stadig utomhussimning
Set 1:200 m simning i Z1, fri- ochEfter 5-10 min latt Set 1:3x100 m i 21 +10 sek. Hur bekvéamt sitter du pa Set : 5mini Z1 terrdng 120: 30:
ryggsim rorlighetstraning springer dui [Blanda kick, pull och simning  [cykeln? Folk ldgger ner Set2:5miniZ2 Upprepa foljande tre ganger:  [Simma utomhus, sa att du kan
Set 2:2 x 50 m drill i Z1+10 sek. |pulszon Z1i30 min. Sikta pa att [Set 2: 4 x 300 miZ2 +30 sek. [tiotusentals kronor pa sina Set 3:5miniZ3 Set 1: 30 min i Z1 vid 90 varv/min|bdrja vanja dig vid den miljon
Set 3:4 x50 m +15 sek, halla pulsen och tempot pa Kor pull de tva forsta och cyklar, men manga later sedan (Set 4: 2 min aterhamtning (RPM) igen.
tilltagande intensitet var 50:e m jgmna nivaer, och ga inte ut for [simning de tva sista bli att fa cykeln ordentligt Upprepa foljande tre ganger:  [Set 2:10 min i Z2 vid 75 varv/minSet 1: 5 min i Z1
(21-12-73-74). hart! Du ska kanna dig frasch vidiSet 3: 300 m i Z1, blandat frisim |justerad. Det kostar baraca £ [Set 5:6 min i Z4 (RPM) Upprepa féljande tva ganger:
Set 4:3 x 300 m simning i Z3 + |passets slut. 5 min stretching  |och ryggsim 100-200, sa det &r en god Set 6: 2 min aterhdmtning Langt cykelpass 6ver kuperad [Set 2: 8 min i Z2 med bilateral
30 sek som avslutning. Sikta pa att halla samma tempo investering. Du far inte bara en |Avsluta sedan med: terrang. Trampa jdmnt ndr du  fandning om du kan
Set 5:200 m simning i Z1, fri- som du gjorde under passet cykel som du sitter skonare och [Set 7: 9 min i Z1 aker i backarna. Kom ihdg att  (Set 3: 2 min dterhdmtning
och ryggsim Stadig simning 1,6 forra veckan, [cyklar mer effektivt pa, du far | Sikta pa att gora den tredje  [fylla pd med vétska och naring [Avsluta med:

Sikta pa att ta 300- da du gjorde repetitioner pa 100 [dven hjalp med [Gpningen repetitionen lika snabbt som  |under passet. Set 4: 5 min i Z1, kick och
metersblocken i tvlingstempo. m. eftersom du inte &r lika trott nérjden forsta. Hall en hog takt, simning.
du kliver av cykeln dven ndr du borjar bli trétt, och Forsok att njuta av ett trevligt
glom inte och avkopplande pass!
aterhamtningsndringen.

Sex Vilodag: Teknik, simning 1,2: Latt [6ppass 30: Vilodag: Valfritt pass: Cykel- och Iopblock, Langt [6ppass 50:
Rterhdamtningsvecka. Set 1: 300 m simning i Z1, blandat{Set 1: 30 min i Z1 Njut av en sovmorgon, och gor |Om du kdnner dig trott kan du ftempopass pa cykel 60:  [Set1:50 min I6pning i Z1. Hall en
Massage eller latt fri- och ryggsim. Gor 5-10 min latt lite 1att stretching eller yoga pa [ta en extra vilodag idag, men  (Set 1: 5 min i Z1 vid 85 varv/min [jamn intensitet under passet.
stretchingpass - fokus pd de  (Set 2: 5 x (25 m kick, 50 m drills, [rérlighetstraning innan du kvdllen. om du &r pigg kan du jobba med ((RPM) Det bidrar till din
stora musklerna: sétes-, 1ar- och |75 m simning), samtliga i Z1+20 |borjar [Gpningspasset. Fortsatt din svagaste gren: Set 2: 5 min i Z2 vid 90 varv/min {grundkondition, och forbereder
hamstringsmusklerna. sek. arbeta med tekniken, dven ndr Latt oppass 30, Latt (RPM) dig for de mer intensiva passen

Set 3:150 m med pull eller du springer langsamt. Slarva cykelpass 60 eller Stadig [Set3:5miniZ3 vid 95 varv/min [som kommer senare. Hall
simning i Z1. inte. Lyft pé knana, hall ryggen simning 1,8. (RPM) antalet varv/min hogt hela
Se efter om du kan hitta en rak och hall ett varvtal pa ca 93- Jobba med tekniken. Oroa dig (Set 4:5 mini Z1 vagen, och hall en rak rygg och
simtrédnare som kan titta pa ditt [95 inte for tempot, forsok bara fa [Set 5: 30 min i Z3 vid 95 en god teknik. Avsluta med 5-10
simtag och eventuellt ge dig in ndgra extra kilometer i din  |varv/min (RPM) min [att stretching.
feedback pa din teknik. svagaste gren. Set 6:10 min i 21 Grattis! Du har kommit
Lopning utan cykel halvvdgs med dina
Tempopass, Iopning 20:  [forberedelser. Sikta pa att
Set 1:10 min i Z3 fortsdtta trdna konsekvent.
Set 2:10 min i Z1
Jobba med I6psteget under
[6ppasset.
e
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Sju Latt simning 1,4: Fartlek, 16ppass 40: Latt cykelpass 60: Tempopass, simning 1,6:  [Cykelpass i kuperad Langt [oppass 60: Flyttbar vilodag: Ta ledigt
Set 1: 200 m i Z1, blandat fri- och Set 1: 5 min i Z1 Set 1: 5 min i Z1 vid 90 varv/min (Set 1: 200 m simning i Z1, fri- ochterrdng 120: Set 1: 60 min I6pning i Z1. En idag, och hamta dig efter de
ryggsim Set 2: 4 miniZ2 (RPM) ryggsim Upprepa féljande tre ganger:  [mindre 6kning av distansen for [forsta dagarna av traning. |
Set 2:5x 200 m ZI med pull + 20(Set 3: 3 min i Z3 Set 2: 5 min i Z1vid 80 varv/min [Set 2: 2 x 50 m drill i Z1 + 10 sek. [Set 1: 30 min i Z1 vid 90 varv/min|ditt Ianga [6ppass. Fortsatt basta fall ska vilodagen ligga
sek med arbete pa tidig catch  [Set 4: 2 min &terhamtning (RPM). Set 3:4 x 50 m +15 sek, (RPM) jobba med tekniken. Ta med dig |hdr, men den kan flyttas till en
Set 3:200 m simning i Z1, Upprepa féljande fyra ganger:  [Set 3: 45 min spinning i Z1vid  [tilltagande intensitet var 50:e m [Set 2:10 min i Z2 vid 75 varv/minjett par geltillskott, och ta ett vidjannan dag om det passar din
blandat frisim och kick Set5:2miniZ3 90-95 varv/min (RPM). (21-22-73-74). (RPM) 20 min och ndsta vid 40 min, sa [veckoplanering battre. Gor lite
Anvénd det hdr passet for att  [Set 6: 1min i Z1 Set 4: 5 min i mycket Iatt tempo (Set 4: 3 x 300 m simning i Z3 + | Sitt kvar pa sadeln nar du dker [att du kan halla uppe lattare stretching, eller fa en
skaka loss benen efter de Set 7:1min i Z4 Kan utforas pd vag eller med 30 sek Gver backarna, och 6va dig pa  |energinivderna och fa en massage om du har mojlighet.
senaste dagarnas trdning. Set 8:1mini Z1 turbo. Koncentrera dig pa att  [Set 5:200 m simning i Z1, fri-  [rundtrampning utan ddda snabbare aterhdmtning.

Koppla av i vattnet, och jobba  |Avsluta sedan med: halla ett jamnt tempo med och ryggsim punkter.
med din teknik Set 7:6 min i Z1 pedalerna. Det kommer att bidra| Sikta pa att ta 300~
Se till att du har ordnat med il dina bens aterhamtning eftermetersblocken i tavlingstempo.
aterhamtningsndring innan du |gardagens tuffa [Gppass
ger dig ut pa det har passet.

Rtta Stadig simning 1,5: Stadigt cykelpass 50: Tilltagande I6ppass 40:  [Flyttbar vilodag: | idealfallet Tempopass, cykel 70: Stadig utomhussimning  [Loppass i stadigt tempo
Set 1: 200 m simning i Z1 med lite[Set 1: 5 min i Z1 vid 95 varv/min [Set 1:15 min i Z1 tar du din vilodag har, men du [Set1:5 mini Z1vid 85 varv/min (45: 50:
ryggsim. (RPM) Set 2:12 min i 22 kan flytta den hér dagen till (RPM) Set1:5mini Z1 Set 1: 50 min [6pning i Z2. Mindre
Set 2: 2 x 50 m kick i Z1 +10 sek. [Upprepa féljande tre ganger:  [Set 3: 8 mini Z3 nagon annan dag under veckan [Set 2: 5 min i Z2 vid 90 varv/min [Upprepa féljande tre ganger:  [kning av intensiteten sa att du
Set 3:2 x 500 m simning i Z2 + (Set 2: 3 min i Z1 pa ett ben vid 90[Set 4: 5 min i Z1 om det passar ditt schema (RPM) Set 2: 5 mini Z2 med bilateral  |far vdnja dig vid att I6pa pa en
50 sek. varv/min (RPM), med byte av  |Anvand samma bana som du  |battre. Har du funderat pa vilkenfSet 3: 5 min i Z3 vid 95 varv/min [andning om du kan hogre intensitetsniva under
Set 4: 200 m simning i Z1. ben var 30:e sekund gjorde under vecka 3, och utrustning du ska anvanda i (RPM) Set 3: 2 min aterhdmtning langre tid. Hall antalet varv/min
Ndgot langre repetitioner, for  [Set 3: 8 min i Z2 vid 75 varv/min [jamfor prestationerna. Du bor  [tavlingen? Nu &r ett bra tillflle [Set 4:5 mini Z1 Set 4:3miniZ3 hogt hela vagen, och hall en rak
att ge battre uthallighet. (RPM) madrka en Okning i distansen du [att borja fa ordning pa Upprepa foljande fyra ganger:  (Set 5: 2 min dterhdmtning rygg och en god teknik. Avsluta
Fortsatt rakna simtagen var Set 4:2 min i Z1vid 85 varv/min [kan springa med samma utrustningen sa att du kan 6va [Set 5: 8 min i L3 vid 95 varv/min [Avsluta med: med 5-10 min |att stretching.
tredje 50-metersstrécka, for att [(RPM) anstrangning. med den under traningspassen. (RPM) Set 4: 4 min i Z1, kick och
kontrollera att du haller ordning|Avsluta med: Set 6:2 min i L1 vid 85 varv/min {simning.
pa tekniken Set 5:5 min |att spinning i L1. (RPM) Anvand de simglasdgon och

Gor det har passet med turbo Avsluta sedan med: den vatdrékt som du ténker
eller en roller. Set 7:10 min i Z1 vid 90 varv/min tavia i. Ova dig i att ta av dig
(RPM) vatdrakten snabbt efter passet
(men se till att du har pa dig
nagot under!)
e
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Nio

Flyttbar vilodag:

Den hér veckan ligger fokus pa
aterhamtning och tester, sd ta
det lugnt och forstk njuta av de
|attare passen.

Latt [6ppass 30:

Set 1: 30 min i Z1

Gor 5-10 min [att
rorlighetstraning innan du
borjar [6pningspasset.

Om du har vdrkande ben kan du
ta det har passet som ett
vattenjoggingpass i poolen.

Simtest 1,3:

Set 1:300 m simning i Z1 med lite
ryggsim.

Set 2: 4 x50 m +15 sek,
tilltagande intensitet var 50:e m
(21-22-73-74).

Set 3: 50 m aterhdmtning i Z1.
Set 4: 400 m med tidtagning,
satsa pa att gora den basta tid
du kan. Jamfor med testet fran
vecka 2. Kontrollera intensiteten
i borjan

Set 5:4 x 25 m kick i Z2 +10 sek,
150 m simning i Z1.

Latt cykelpass 60 2:

Set 1: 5 min i Z1 vid 90 varv/min
(RPM)

Set 2: 5 min i Z1 vid 80 varv/min
(RPM).

Upprepa féljande fem ganger:
Set 3:15 sek i Z5 spinning vid
100-105 varv/min (RPM).

Set 4: 4 min 45 sek i Z1vid 90
varv/min (RPM)

Avsluta med:

Set 4:5min i Z1

Spurterna hjalper dig att fa liv i
benen.

Tilltagande simpass 1,8:
Set 1:3x100 m i Z1 +10 sek.
Blanda kick, pull och simning
Set 2: 600 m simning i Z2 + 60

sek.

Set 3: 400 m simning i Z3 + 40
sek

Set 4:200m i Z4

Set 5:300 m i Z1, blandat frisim
och ryggsim.

Se till att hélla ihop tekniken
dven ndr du Okar farten. Kom
ihag att slappna av med
armarna under
aterhamtningsmomenten.

Valfritt pass:

Jobba med din svagaste gren:
Latt oppass 30, Latt
cykelpass 60 eller Stadig
simning 1,8.

Jobba med tekniken. Oroa di
inte for tempot, forsok bara fa
in ndgra extra kilometer i din
svagaste gren.

Cyklingstest 60:

Set 1: 5 min i Z1 vid 85 varv/min
(RPM)

Set 2:5 min i Z2 vid 90 varv/min
(RPM)

Set 3:5 min i Z3 vid 95 varv/min
(RPM)

Set 4:5min i Z1

Set 5:16 km med tidtagning,
maxinsats. Nedteckna tiden och
pulsen

Set 5:10 min i Z1

Anvédnd samma plats som du
gjorde vid testet under vecka 3.

Fas tre - tavlin gssp ecifik trani NQ - Nu har du gjort merparten av det harda jobbet, och passen blir nu kortare, men har ofta en hdgre intensitet. Det &r nu du ska borja dva pa att pressa dig
sjalv hart, som du kommer gdra i tavlingen, och fa en forstaelse for hur du ska bevara dina krafter pa ratt satt.

Vecka Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag
Tio Teknik, simning 1,2: Latt cykelpass 60 2: Lopningstest 40: Vilodag: Tempopass, simning 1,6: [Tavlingssimuleringsblock, [Valfritt pass:
Set 1:300 m simning i Z1, Set 1: 5 min i Z1 vid 90 varv/min (Set 1:5 min i Z1 Njut av en sovmorgon, och gor [Set 1:200 m simning i Z1, fri- ochitempopass pa cykel 50: | Om du kanner dig trott kan du
blandat fri- och ryggsim. (RPM) Set 2:3 miniZ2 lite latt stretching eller yoga pa [ryggsim Set 1: 5 min i Z1 vid 85 varv/min [ta en extra vilodag idag, men
Set 2:5 x (25 m kick, 50 m drills, [Set 2: 5 min i Z1 vid 80 varv/min [Set 3: 2 min i Z3 kvdllen. Boka en cykelservice [Set 2:2 x 50 m drill i Z1+10 sek. |(RPM) om du &r pigg kan du jobba med
75 m simning), samtliga i Z1+20 |(RPM). Set 4:5mini Z1 nu, s att du inte behdver fixa [Set 3:4 x 50 m +15 sek, Set 2: 5 min i Z2 vid 90 varv/min|din svagaste gren:
sek. Upprepa féljande fem ganger:  [Set 5: 3 km med tidtagning, det i sista minuten precis fore {illtagande intensitet var 50:e m((RPM) Latt loppass 30, Latt
Set 3:150 m med pull eller Set 3:15 sek i Z5 spinning vid  [maxinsats. Nedteckna tiden och [tavlingen. (71-12-73-14). Set 3:5min i Z3 vid 95 varv/min|cykelpass 60 eller Stadig
simning i Z1. 100-105 varv/min (RPM). pulsen Set 4: 800 m simning i Z3+30 ((RPM) simning 1,8.
Jobba med aterhdmtning och  [Set 4: 4 min 45 sek i Z1vid 90  (Set 5:10 mini Z1 sek Set 4:5min i Z1 Jobba med tekniken. Oroa di
med catch i framre delenav  varv/min (RPM) Anvand samma plats som du Set 5:200 m simning i Z1, fri-  |Set 5: 20 km i Z3 vid 95 inte for tempot, forsok bara fa
simtaget. Avsluta med: gjorde vid testet under vecka 4. och ryggsim varv/min (RPM) in ndgra extra kilometer i din
Set 4:5min i Z1 Ga inte ut for hart, utan se till Anvénd 800 m-blocket som Lopning utan cykel svagaste gren.
Kan utforas pa vag eller med  [att bevara kraft sa att du orkar ovning infor tévlingstempot.  [Tempopass, [6pning 25:
turbo. Spurterna hjdlper dig att |hela passet. Spring i skorna du Forsok visualisera och Set1:3kmiZ3
fa liv i benen. tanker tdvla i, och hainga forestdlla dig att du simmari [Set 2:10 mini Z1
strumpor pd om du inte tanker tavlingen. Under det hdr passet ska du
tdvla i strumpor borja 6va dig med
tavlingstempon. Anvénd
tavlingsutrustningen.
e
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Elva Fartlek, I6ppass 40: Ldtt simning 1,6: Valfritt pass: Hart cykelpass 55: Tempopass, simning 1,6:  [Kort block Vilodag:
Set : 5mini Z1 Set 1: 200 m i Z1, blandat fri- och|{Jobba med din svagaste gren: [Set 1: 5 min i Z1 vid 85 varv/min (Set 1:200 m simning i Z1, fri- och[Tempopass, cykel 35: Grattis! Nu dr allt det harda
Set2:4miniZ2 ryggsim Latt [6ppass 30, Latt (RPM) ryggsim Set 1:5 min i Z1 vid 85 varv/min farbetet gjort. Borja med lite
Set 3:3miniZ3 Set 2:3x400 miZimed pull + [cykelpass 60 eller Stadig (Set2:5miniZ2 vid 90 varv/min(Set 2: 2 x 50 m drill i Z1 + 10 sek. |(RPM) visualisering infor tdvlingen,
Set 4: 2 min aterhdmtning 20 sek med arbete pa tidig simning 1,8. (RPM) Set 3:4 x50 m +15 sek, Set 2: 5 min i Z2 vid 90 varv/minjsom mental férberedelse.
Upprepa féljande fyra ganger: [catch Jobba med tekniken. Oroa dig  [Set 3: 5 min i Z3 vid 95 varv/min [tilltagande intensitet var 50:e m|(RPM)
Set5:2miniZ3 Set 3:200 m simning i Z1, inte for tempot, forsok bara fa |(RPM) (21-22-73-74). Set 3:5 min i Z3 vid 95 varv/min
Set 6:1min i Z1 blandat frisim och kick in ndgra extra kilometer i din  [Set 4:5mini Z1 Set 4: 800 m simning i Z3+30 ((RPM)
Set 7:1mini z4 Langre repetitioner som svagaste gren. Upprepa féljande fyra ganger: [sek Set 4:5mini Z1
Set 8:1miniZ1 forberedelse infor tavlingen. Om Set 5:3 min i L4 vid 95 varv/min [Set 5: 200 m simning i Z1, fri-  |Set 5:15 min i Z3 vid 95
Avsluta sedan med: du tanker tavla i vatdrakt bor du (RPM) och ryggsim varv/min (RPM)
Set 7: 6 min i Z1 anvdnda den for en del av eller Set 6: 2 min i L1 vid 85 varv/min | Anvand 800 m-blocket som  |[Lopning utan cykel
Pressa inte fram ett hgt hela det har passet. (RPM) dvning infér tdvlingstempot.  [Tempopass, [6pning 20:
tempo, utan fokusera bara pa Set 7: 30 sek i L5 vid 100 Forsok visualisera och Upprepa féljande tva ganger:
tekniken, och Iat farten komma varv/min (RPM) forestdlla dig att du simmari  |Set1: 5 miniZ3
av sig sjalv. Set 8:2 min i L1vid 85 varv/min [tavlingen. Set 2: 5mini Z1
(RPM) Ova dig pa att halla tempo och
Avsluta med: anvdnda tdvlingsutrustningen
Set 7:5 min i Z1 vid 90 varv/min
(RPM)
Tolv Maxpass, simning 1,2: Vilodag: Hart cykelpass 30: Vilodag: Tempovéxlingspass, Latt simning 0,5: Tédvling!
Set 1:200 m simning i Zlmed  |Har kan du ta en massage, men [Set 1:3 min i Z1 vid 85 varv/min [Bdrja gdra i ordning din [6pning 20: Set 1:100 mi Z1+ 20 sek Se till att komma dit i god tid sa
lite ryggsim. bara om du gjort det (RPM) tavlingsutrustning och ldgg den (Set 1: 5 minii Z1 Set 2:100 mi Z2 + 20 sek att du slipper jakta och stressa.
Set 2: 2 x 50 m kick i 1 +10 sek. [regelbundet under den tidigare [Set 2: 3 min i Z2 vid 90 varv/min |pa ett stélle, eller i vdskan som [Upprepa féljande fem ganger: [Set 3:100 m i Z3 + 20 sek Anvénd din Garmin-enhet som
Set 3:4x50 mmed 25 mi Z5, (trdningen. Annars gor du lite  (RPM) du ska ta med till tévlingen. Ta [Set 2: 30 sek i Z4 Set4:4x25miZ4 +20 sek végledning under loppet, men
25 miZ1+30 sek latt stretching. Skriv en tidslinje(Set 3: 5 min i Z3 vid 95 varv/min Imed dig reservexemplar av Set 3:1,5miniZ2 Set 5:100 m i Z1, fri- och tavla pa kdnsla ocksa, och gé
Set 4:100 m i Z1, kick och fran kvéllen fore tévlingen till - (RPM) viktig utrustning som Avsluta med: ryggsim. inte bara efter det enheten
simning. startskottet, sa att du har koll  [Set 4:3 min i Z1 simglasdgon, skosnoren, Set 4:5mini Z1 Latt cykelpass 20: anger. Pulsen kan ofta ligga
Set 5:400 m simning i Z3 pa vad du ska gora och var du [Upprepa foljande tva ganger:  [innerslangar och ett déck. Om det & mdjligt bor du Set 1:20 min i Z2 vid 95 hogre dn normalt pa grund av
Set 6: 200 m simning i Z1. ska vara. Lds tavlingens Set 5:2 min i L4 vid 95 varv/min springa pa ett mjukt underlag, i \varv/min (RPM) adrenalin. Sikta pa en jamn eller
webbsida eller annan (RPM) dina tavlingsskor. Pressa dig  |Utnyttja cykelpasset till att negativ split, precis som du har
information du fatt om den. Set 6:1min i L1vid 85 varv/min inte for att springa snabbt kontrollera att vaxlar och ovat pa att gora under
(RPM) under tempovaxlingarna pd 30 |bromsar fungerar som de ska. [traningen. Och framfér allt, ha
Set 7: 30 sek i L5 vid 100 sekunder. Du borde borja kdnna |Gor bada de har sakerna under [roligt!
varv/min (RPM) dig i ratt bra form, s |at farten |férmiddagen, och slappna av
Set 8:2 min i L1vid 85 varv/min komma av sig sjalv. under eftermiddagen.
(RPM)
Avsluta med:
Set 7:5 min i Z1 vid 90 varv/min
(RPM)
e



